





ก า ร แล ส ข ภ า พ เจ ต แล ะ ก า ร ส ื อ ส า ร เข ิ ง ส ร ้ ง ส ร ร ต์ /4 ฝ 


. ว? ก า ร ให ้ ก า ร ป ร ึ ก ษา 


9 ก า ร ส ื อ ส า ร เ แข็ง ส ร ้ า ง ส ร ร ค ์ 





3 ก า ร ป ร ะ เม ิ น ด ว า ม เด ร ี ย ด ด ้ ว ย ต น แอ ง 


4 ก า ร จ ั ด ก า ร ก ั บ ค ว า ม เภ กรี ย ด ภ ถ้วย ต า แอ ง 


0 





ก า ร ให ้ ภํา ป ร ก ษา 





เป ็ น ก า ร พ ด ค ย 
เพ ื ้ อ ช่ ว ย เห ล ื อ ผู ้ ม ปั ญ ห า ให ้ ส า ม า ร ถ ร ะ บ า ย ด ว า ม ท ุ ก ข์ ใจ 


แล ะ ภิ ด แก ้ ไข ป ั ญ ห า ขอ ง ต ห น เอ ง ภ ้ ๋ ว ย 








ม แน ว ท า ง จ ั ด ก า ร 
ท ํ า ให ้ 5 ส ุ ข ส บ า ย า 











ก า ร ต ั ง ค ํ า ถา ม ท ี เห ม า ะ ส ม จ ะ ท ํ า ให ้ เร ื ่ อ ง ท ี เป ็ น ป ั ญ ห า ห ร ื อ ส ั บ ส น ม ี ค ว า ม ขั ด เจ น ขึ ้ น 
, ผู ้ ท ม ี ค ว า ม ท ุ ก ข์ ใจ ก ็ จ ะ เข ้ า ใจ เร ื ่ อ ง ร า ว ต น แอ ง ม า ก ขึ ้ น ด ้ ว ย 


ป ร ะ เภ ท ค ภํา ถา ม ต ั ว อ ย ่ า ง ภํา ถา ม 


ต ั ง ค ํ า ถา ม ป ล า ย เป ิ ด ให ้ ผู ้ ต อ บ ได ้ ข ช า ย ด ว า ม “เร ื ่ อ ง ร า ว เป ็ น อ ย ่ า ง ไร ” 
“แฮ อ ต ิ ด ว ่ า อ ย ่ า ง ไร ” 
“ท ี เรื่ อ ง เป ็ น อ ย ่ า ง น ี ้ แฮ อ ร ู ส ึ ก อ ย ่ า ง ไร ” 
ค ํ า ถา ม เพ ื ่ อ ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม เข ้ า ใจ “ท ี ่ ว่า ท ุ ก ข์ ไม ่ ส บ า ย ใจ ก ็ ค ื อ ด วา ม ก ์ ง ว ล ” 
“เฮ อ ต ิ ด ว ่ า เอ อ เป ็ น ต ั น เห ต ุ ขอ ง เจ ื อ ง น ี ้ ห ร ื อ ” 
“ส ร ุ ป ว ่ า เธอ ต ก ล ง ใจ ท ี ่ จ ะ ท ํ า ต า ม ท ี เข า แน ะ น ํ า ใช ้ ไห ม ” 


โซ โ ้ ็ ง ล ฤดู อ อ อ ล อ อ ะ อะ ะ ะ พ 








| = . 5 0 =- 2 ขณะ เง ร่ ว 2 = 
| ก า ร ฟั ง อ ย ่ า ง ต ั ง ไจ จ ด จ ๋ อ ก ั บ เร ื อ ง ท ี แง ฟั ง ให ้ ต ล อ ด เร ื ่ อ ง ร า ว ไม ่ ขั ด ห ร ื อ แป ล ี ย น เร ื อ ง 1 ไง ให ้ เข ้ า ใจ 


| 6: ฆ -- ๐ 0 ณะ ณี ๒ ๕ ซ ๑๕ -= ฆ - - ซ 
| เรื่องราว ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ขอ ง ผู ้ ท ี ท ุ ก ข์ ใจ ร ว ม ท ั ้ ง ส ั ง เก ต ท ํ า ท า ง แล ะ น ้ า เส ี ย ง ป ร ะ ก อ บ ด ๊ ว ย ม ี ก า ร ส ร ุ ป 


| ป ร ะ เด ็ น ข ช่ ว ง ๆ เพื่ อ ให ้ เก ด ด ค วา ม เข ้ า ใจ 





7 ห ล ั ก ก า ร ให ้ ภํา ป ร ึ ก ษา 





7 ล ก ภั น ห า ส า เห ต ุ ท แท้ จ ร ง ขอ ง ป ั ญ ห า 


ค ให ้ ค ิ ด ห า ท า ง อ อ ก ห ล า ย ๆ ฯ ท า ง เพ ื ่ อ แก ้ ไข ป ั ญ ห า 
ณ ช่ ว ย ให ้ ผู ้ ร ั บ ก า ร ป ร ึ ก ษา ได ้ ใช ้ ศั ก ย ภา พ ขอ ง ต น เท ่ า ท ี ่ ม ื อ ย ู ่ ค ั น ห า ว ิ ธี ก า ร แก ๊ ป ั ญ ห า 
โด ย ใช ้ ว อ ี ก า ร ท ี ห ล า ก ห ล า ย 
" วา ง แผ น แก ้ ไข ป ั ญ ห า อ ย ่ า ง เป ็ น ขั ้ น ต อ น แล ะ ต ั ด ส ิ น ใจ เล ื อ ก ท า ง แก ๊ ป ั ญ ห า ท ี เห ม า ะ ส ม 
ส ์ อ ด ด ล้ อ ง ก ั บ ความ ต ้ อ ง ก า ร ศั ก ย ภา พ แล ะ ส ภา พ แว ด ล ั อ ม ขอ ง ผู ้ ร ั บ ก า ร ป ร ึ ก ษา ม า ก ท ี สุ ด 
พ ไม ้ เร่งรีบ แล ะ ด ํ ว น ต ั ด ส ิ น ใจ จ ั ด ก า ร ป ั ญ ห า ขอ ง ผู ้ ร ั บ ก า ร ป ร ึ ก ษา แต ่ จ ะ ค อ ย ไห ้ ก ํ า ล ั ง ไจ 


ก ั น ห า ว ิ ธี ก า ร พ ิ จ า ร ณา ด ความ เห ม า ะ ส ม แล ะ เล ื อ ก ท า ง แก ้ ไข ป ั ญ ห า ท ์ เห ม า ะ ส ม ก ั บ ต น เอ ง ท ์ ส ุ ด 





5 





ข ไห ้ กํ า ล ั ง ใจ แล ะ เส ร ิ ม ส ร ้ า ง ด ว า ม ภา ค ภู ม ใจ ให ้ ส ู ้ ก ั บ ป ั ญ ห า ต ่ อ ไป 
" ไข ั คํา ก ร ะ ตั น ไห้ ผู ้ ร ั บ ค ํ า ป ร ึ ก ษา เก ิ ด ค ว า ม ม ั น ใจ ม ี ค ว า ม ห ว ั ง แล ะ ก ํ า ล ั ง ใจ ท ิ จ ะ ต ุ ด 
ห ร ื อ ท ํ า ใน ส ิ ง ท ี ถู ก ต ้ อ ง เห ม า ะ ส ม แล ะ เป ็ น จ ร ิ ง ได ้ 


พ า เล ก เล ี ย ง ก า ร ส ร ้ า ง ค ว า ม ห ว ั ง แล ะ ก า ร ป ล อ บ ใจ ท ฑิ ไม ่ อ า จ เป ็ น จ ร ิ ง ได ้ 








ให ้ ก า ร ช่ ว ย แห ล อ ผู ้ ม ป ั ญ หา ทา ง จ ั ต ไจ 


ค ว ร พ ู ด - 


- ฉั แห ็ น ใจ แล ะ เข ้ า ใจ ด วา ม ร ู ๊ ส ึ ก เธ อ น ะ - แอ า แต ่ ร้ อ ง ไห ้ จ ะ ได ้ อ ะ ไร ขึ ้ น ม า 
- ถ้า ฉั น เป ็ น เฮ อ ด ง ร ู ้ ส ึ ก แบ บ เด ี ย ว ก ั น - แร ื อ ง ขอ ง แฮ อ ม ั น เล ็ ก ฉั น เจ อ ม า เย อ ะ ก ว ่ า น ี ้ 
- ถ้า ไม ่ ส บ า ย ไจ แล ่ า ม า ได ้ น ะ ชิ น ด ี ร ั บ ฟั ง - ' ใ ฟั ง เร ื ่ อ ง ขอ ง เธ อ แล ้ ว ฉั น ส ง ส า ร แฮ อ จ ร ิ ง ๆ 





- ส ิ ง แล ว ร ้ า ย ท ี เก ิ ด ขึ ้ น อ ย ่ า ง น ้ อ ย ก ็ เป ็ น บ ท เร ี ย น ท ี ด 
| | 








1. ก ว ร ท ํ า ใจ ให ้ เป ็ น ก ล า ง 


2. ต ้ อ ง ร ั ก ษา ค ว า ม ล ั บ 

3. 1 ข้ า ใจ ใน ค ว า ม ร สึ ก แล ะ เห ็ น ใจ ใน ด ว า ม ท ุ ก ข์ 

4. ไม ่ ภา ด ห ว ั ง ว ่ า ก า ร ช่ ว ย แห ล ื อ ขอ ง แร า จ ะ ช่ ว ย แก ้ ๊ ปัญหา ได ้ 

5. ก า ร ให ้ ค ํ า ป ร ึ ก ษา ไม ่ ใช ่ ก า ร แน ะ แน ว ก า ร ส ั ง ส อ น ก า ร ป ล อ บ ใจ 
แต ่ เป ็ น ก า ร ข่ ว ย ให ้ ผู ้ ม ปัญหา ท ุ ก ข์ ใจ ม ี พ น ว ท า ง ใน ก า ร แก ้ ไข ป ั ญ ห า 
ด ้ ว ย ต น แอ ง ได ้ ง ่ า ย ขึ ้ น 

6. ก ร ณี ป ั ญ ห า ท ี เก ิ น ค ว า ม ร ู ์ ด ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง เร า จ ํ า แป ็ น จ ะ ต ๊ อ ง ส ั ่ ง ต ่ อ 
เจ ้ า ห น ้ า ท ี สาธารณ ส ุ ข ใก ล ้ บ ้ า น ห ร ื อ เค ร ื อ ข้า ย ท ี เก ี ย ว ข้ อ ง 


[| “  ----=-=-------------- 








ถ ว า ม ห ม า ย 


| ซ [ 

| ถา ร ถ่ า ย ท อ ด ส ํ า ร (ข้ อ ม ู ล ความ ร ู ความ ท ิ ด ต ว า ม ร ู สึ ก ) เพ ื ่ อ ให ้ เก ด ก า ร แป ล ชน แป ล ง พ ฤต ิ ก ร ร ม 
| 9 - ๒ - ๑ 

| (ต ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ก ว า ม ภิ ด ท ุ ศ น ต ท ติ แร ง จ ง ใจ ก า ร ก ร ะ ท ํ า ) 


ท ล 
| 1. ไ ด ้ ร ั บ ด ว า ม ร ู - เ ข้ า ไจ 


| ๕ -/ -- 
| 2. เ ภ ต ก วา ม ร ส ั ก ภ ว า ม ภิ ด ท ศั น ก ต 


| 
| 3. เ ภิ ด แร ง จ ู ง ไจ 
| 


4. เ ป ล ี ่ ย น แป ล ง พ ฤต ิ ก ร ร ม 





ก า ร ส ้ อ ส า ร ท า ง ล บ จ ิ 0 น ให ้ 65 ร 5 ล 6 /116 0 ธ โท ล 6 จ ให ้ 65 ร 5 ล 6 











ขอ ก ต วา ม ร ู ้ ส ึ ก ขอ ง ต ั ว เอ ง แล ะ เร ิ ม ต ั น ป ร ะ โย ค ด ้ ว ย “ส ร ร พ น า ม แท น ต ั ว แอ ง ” 


เข ่ น “ฉั น ” ห ร ื อ ซื้อ ขอ ง แร า 
ขอ ก ด ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ขอ ง ต น แอ ง ว ่ า ต ้ อ ง ก า ร ให ้ ต ู สนทนา ท ํ า อ ย ่ า ง ไร 


ถา ม ต ด ว า ม ค ิ ด เห ็ น ขอ ง ค ู ่ ส น ท น า ถ้า ต ้ อ ง ก า ร ต ร ว จ ส อ บ ว ่ า ต ู ๋ ส น ท น า ม ิ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ต ่ อ ต ้ า น ห ร ื อ 
เห ็ น ด ๊ ว ขอ ข่ า ง ไร 


ขอ บ คุณ หรือ ก ล ่ า ว ท ํ า ขม เช ย ท ู ่ ส น ท น า เม ื อ อ ั ก ฝ่า ย ท ํ า ต า ม 








ห 1 | 


ได ้ ไห ม ต ก ล ง ไห ม ่ ว เร ร. เร เร เร ว ร ว วร ร ร วร 53 ร 33 ร ร ค ค ค ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ระ ร ร ร ร ร ร อ ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร 


เบ 5 ฝ ็ 8 ฝ 727 ็ ็ 6769 ญู 








บ ขอ ก ภ ว า ม ต ้ อ ง ก า ร อ ย ่ า ง เป ด เพ ย 


พ 7 า อ ย า ก ให ้ ห น ู ช่ ว ย ย ก ขอ ง ก ล ่ อ ง น ี ้ ให ้ ห น ่ อ ย 

" พ ม่ อ ย า ก ให ้ ต ั ก ช่ ว ย ส อ น ก า ร บ ้ า น ขั อ น ี ้ ให ้ น ้ อ ง ห น ่ อ ชนะ ล ู ก 

ย พ ี ขอ น ํ า ด ม ส ั ก แก ๊ ว 

ๆ ด ิ ฉั น อ ย า ก ให ้ ค ุ ณ ก ล ั บ บ ้ า น แต ่ ห ั ว ค ํ า 

ก า ร ส ื ่ อ ส า ร เพ ื ่ อ บ อ ก ด ว า ม ร ู ๊ ส ึ ก 

ซี “แม ่ เป ็ น ห ่ ว ง ท ี ล ู ก ก ล ั บ บ ้ า น ช้า แม ่ อ ย า ก ธร ์ ว ่ า เก ิ ด อ ะ ไร ขึ ้ น ” 

“แม ่ ร ู ๊ ส ึ ก เส ี ย ใจ ท ี ไม่ ฐ ู เรื อ ง น ี ้ ม า ก ๋ อ น ล อ ง เล ่ า ให ้ แม ่ ฟั ง ชี ว ํ า เร ื อ ง ร า ว เป ็ น อ ย ่ า ง ไร ” 


๒ «แม ่ อ ย า ก ให ้ ล ู ก ล อ ง พ ย า ม ชา ม ท ํ า อ ี ก ค 5 ง ” 


[| “  ---=-=-------------- 








ก า ร ส ื อ ส า ร เม ื อ ม ี ค ว า ม ร ู ส ึ ก น ึ ก ค ิ ด ไม ่ ต ร ง ก ั น 


ก า ร ส ื ่ อ ส า ร เพ ื ่ อ แก ้ ไข ค ว า ม ขั ด แย ๊ ง ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ท ี ต ้ อ ง เผชิญ 

ก ั บ ส ิ ง ท ี ท ั ้ ง 2 ฝ่า ย ม ี ด ว า ม ค ิ ด เห ็ น ห ร ื อ ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ไม ่ ต ร ง ก ั น ท ั ่ ง น ี ้ อ า ศั ย 
ก า ร ส ื ่ อ ส า ร ท ี ประ ก อ บ ด ้ ว ย 3 ป ร ะ ก า ร ค ื อ 

พ ท เอ ก ก ว า ม ร ส ั ก ขอ ง ต น แอ ง 

" ร ะ บ ุ พ ฤต ิ ก ร ร ม ท ี ต น ไม ่ ชอบ ห ร ื อ ไม ่ เห ็ น ด ๊ ว ย 


พ ท อ ร ้ อ ง ห ร ื อ ก ถา ม ด ว า ม ท ิ ด เห ็ น เพ ื ่ อ ห า ท า ง อ อ ก ร ่ ว ม ก ั น 


[| “  ---=-=-------------- 








ส ิ ง ท ี จ ํ า เป ็ น ใน ก า ร ส ื ่ อ ส า ร เม ื อ ม ี ค ว า ม เห ็ น ขั ด แย ้ ง ก ั น 


เพ ื ่ อ แก ้ ไข ค ว า ม ขั ด แย ข้ ง ก ั บ ผู ้ อ ื น ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ท ี ต ้ อ ง แพ ชิ ญ ก ั บ ส ิ ง ท ์ ทั ้ ง 2 ฝ่า ย 

ม ี ค ว า ม ค ิ ด เห ็ น ห ร ื อ ค ว า ม ต ๊ อ ง ก า ร ไม ่ ต ร ง ก ั น ท ั ้ ง น ี ้ อ า ศั ย ก า ร ส ื อ ส า ร ท ี ป ร ะ ก อ บ ด ้ ๊ ว ย 
1. บ อ ก ด ว า ม ร ู สึ ก ขอ ง ต น แอ ง 

2 . ร ะ บ ุ พ ฤต ิ ก ร ร ม ท ี ต น ไม ่ ขอ บ ห ร ื อ ไม ่ เห ็ น ด ๊ ว ย 

3. บ อ ก ด ว า ม ต ้ อ ง ก า ร อ ย ่ า ง เป ด เผย 

4. ถ า ม ต ว า ม ร ู ้ ส ึ ก น ึ ก ค ิ ด ขอ ง ผู ้ อ ื น 


5. แส ด ง ด ว า ม ชื ้ น ชม ห รื อ ขอ บ ค ุ ณ เ ม ื อ เข า ต อ บ ส น อ ง 


ก ------------------- 








ต ว อ ย ่ า ง 


= “« ท ํ า ไม ล ู ก ถึ ง ม า บ อ ก แม ่ เอ า ต อ น น ั ” 

ย «แก ไป เถ ล ไถ ล ท ี ไห น บ า ถึ ง ได ้ ก ล ั บ บ ้ า น ช้า ขน า ด น ี ๊ ” 
ะ «ๆ เจ ื อ ง ง ่ า ย ฯ แ ค่ น ี ้ ท ํ า ไม ท ํ า ไม ได ้ ” 

"ย ทํา ไม เธ อ ไม ่ ร จ ั ก อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย บ ้ า ง ” 

๒ «ๆ อ อ ท ํ า ไม ต ้ อ ง เร ี ย ก ร ้ อ ง ด ว า ม ส น ใจ ท ถ้วย” 

" *« ท ํ า ไม ขี เก ี ย จ แบ บ น ั ” 

" “ขั เก ี ย จ แบ บ น ั จ ะ ไป ท ํ า ม า ห า ก ิ น อ ะ ไร ได ้ ” 


ศั รณ ฑ์ ร --------- ว วั 








ต ว อ ย ่ า ง ส ถา น ก า ร ณ์ 
ก า ร ใช้ 1 ไห ้ 655 ล ธ 6 แท น จ ิ 0 น ให ้ โอ 5 ร ล ธ 6 








ฝึก ป ฏ ภ บ ต 
ก า ร ไช ข้ 1 ไห ้ 655 ล ธ 6 แท น จ ิ 0 น ให ้ 6 ร 5 ร ล ธ 6 








ผล ก ร ะ ท บ ท เก ด จ า ก ด ว า ม พ ก า ร 








ด ้ า น ร ่ า ง ก า ย : ท ํ า ให ้ เส ี ย บ ค ล ิ ก ภา พ แล ะ ข้ อ จ ํ า ก ั ด ท า ง ร ่ า ง ก า ย ช์ ง เป ็ น อ ุ ป ส ร ร ค ใน ก า ร ท ํ า 





ก จ ก ร ร ม ต ่ า ง ๆ แล ะ ก ภา ร ด ภํา เน ิ น ชั ว ต 
ด ้ า น จ ด ต ใจ : เก ี ย ว เน ื ่ อ ง จ า ก ส ภา พ ภ ว า ม พ ิ ก า ร ท า ง ภา ย ห ร ื อ เก ภี ย ว เน ื ้ อ ง จ า ก ท ั ภ์ น ค ท ิ ขอ ง 





ส ั ง ด ม ท ี ม ี ต ่ อ ค ว า ม พ ิ ก า ร เช ่ น 

= ผู ล ขอ ง ก ว า ม พ ิ ก า ร ส ่ ง ผล ต ่ อ จ ั ต ใจ เช ้ น เค ร ้ า ใจ ท ้ อ น แท้ ห ม ด ห ว ั ง 
เบ ื ้ อ ห น ่ า ย อ ั บ อ า ย เครียด ค ิ ด ม า ก ห ว า ด ร ะ แว ง ขา ด ด ว า ม ม ั น ใจ 
ม อ ง โล ก ไน แง ่ ร ้ า ย ส ั ่ ง ผล ให ้ แย ก ต ํ ว อ ย ู ่ ต ั ว ค น เด ี ย ว ก ว เด ตรี ย ด ส ่ ง ผล ต ่ อ 
ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ท า ง ร ่ า ง ก า ย เช ่ น เบ ื ้ อ อ า ห า ร โร ค ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร โร ค ด ว า ม ด ั น 
โล ห ิ ต ส ู ง โร ค ห ั ว ใจ โร ค ม ะ เร ็ ง 

" ก ุ ล เก ี ย ว เน ื ้ อ ง จ า ก ท ั ศ น ค ต ิ ขอ ง ส ั ง ค ม ต ่ อ ค น พ ิ ก า ร พ บ ว ่ า ม ี ผล ต ่ อ ก า ร ป ร ั บ ต ั ว ขอ ง 
ด น พ ิ ก า ร ไม ่ ว ่ า ค ว า ม ร ู ๊ ส ึ ก ห ร ื อ ท ํ า ท ี ท ี ่ ค น อ ื น แส ด ง ต ่ อ ค น พ ิ ก า ร 


=-- ๐ ญ ฆ 








ถ้า น ส ง ค ม : ก า ร ป ร ั บ ต ํ ว เข ้ า ก ั บ ส ภา พ แว ด ล ้ อ ม ท า ง ส ั ง ค ม แต ่ ข้ อ จ ํ า ก ั ด ท า ง ร ่ า ง ก า ย 





แล ะ ม ุ ม ม อ ง ด ค น อ ั น ต ่ อ ค น พ ิ ก า ร แล ะ ม ุ ม ม อ ง ค น พ ฟิ ก า ร ม อ ง ต น แอ ง ส ั ง ผล ให ้ แข ก อ อ ก 
จ า ก ส ั ง ค ม จ ฐา น ะ ท า ง ส ั ง ค ม แป ล ก อ อ ก ไป เห ม ื อ น ข้ น ก ล ุ ่ ม น ้ อ ย 
ด ้ า น แ เศรษฐ ถิ จ : ม ี ร า ย จ ่ า ย ใน ก า ร ์ ก ษา พ ย า ขา ล ร า ย ได ้ ล ด ล ง จ า ก ด ว า ม พ ิ ก า ร 





ต ้ อ ง อ อ ก จ า ก ง า น ไม ่ ส า ม า ร ถ ป ร ะ ก อ บ อ า ชี พ ห า ร า ย ได ้ ได ้ เดิมที 
ด ้ า น ค ร อ บ ร ้ ว : เป ็ น ภา ร ะ ขอ ง ค ร อ บ รํ ว เพ ิ ม ภา ร ะ ใน ก า ร ด ู แล ความ ส ั ม พ ั น ธ์ 





ไน ค ร อ บ ค ร ่ ว ไม ่ ร า บ ร ี น 








อ า ก า ร ห ร ื อ ด ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท ี เก ิ ด ขึ ้ น ใน ร ะ ย ะ 2-4 ส ั ป ด า ห ์ 


1. ม ี ป ั ญ ห า ก า ร น อ น น อ น ไม ่ ห ล ั บ ห ร ื อ น อ น ย า ก 


0 เภ ก ร ี ย ด น ่ อ ย 1. เก ร ี ย ด ป า น ก ล า ง 
2. ม ี ส ม า จ ิ น ้ อ ชล ง 

0 เภ รี ย ด น ่ อ ย 1. เก ร ี ย ด ป า น ก ล า ง 
3. ห ง ุ ด ห ง ั ด / ก ร ะ ว น ก ร ะ ว า ย / ว ั ้ า ว ุ ่ น ใจ 

0 เภ ก ร ี ย ด น ้ อ ย 1. เก ร ี ย ด ป า น ก ล า ง 
4. ฐ ู ้ ส ึ ก เบ ื ่ อ เข ็ ง 

0 เภ ก ร ี ย ด น ่ อ ย 1. เก ร ี ย ด ป า น ก ล า ง 
5. ไม ่ อ ย ชา ก พ บ ป ะ ผู ้ ค น 


2. ไ ต ร ย ด ม า ก 


2. ไ ต ร ย ด ม า ก 


2. ไ ด ต ร ย ด ม า ก 


2. ไ ต ร ย ด ม า ก 


3. เต ร ี ย ด ม า ก ท ์ ส ุ ด 


3. เก ร ี ย ด ม า ก ท ์ ส ุ ด 
3. เก ร ี ย ด ม า ก ท ์ ส ุ ด 


3. เก ร ี ย ด ม า ก ท ์ ส ุ ด 


0 เก ร ี ย ด น ้ อ ย 1. เก ร ี ย ด ต ด ปานกลาง ว 2. เครียด ม า ก ” -3: เค ร ี ย ด ม า ก ท สุ ด 








ก า ร แป ล ผล 


ก ะ แน น 0-4 
ก ะ แน น 5-7 
ก ะ แน น 8-9 
ก ถก ะ แน น 10-15 


เภ ร ี ย ด น ้ อ ย 
เภ ท รี ชด ป า น ก ล า ง 
เท ร ี ชด ม า ก 


เภ ร ี ย ด ม า ก ท ์ ส ุ ด 








ใน 2 ส ั ป ด า ห ์ ท ี ผ่ า น ม า ร ว ม ว ั น น ี ้ ท ่ า น ร ู ้ ส ึ ก ห ด ห ์ เห ร ้ า ห ร ื อ ท ้ อ แท ้ ๊ ส้น ห ว ั ง ห ร ื อ ไม ่ 


@ ป บ ี @ ไม ่ บ 
ใน 2 ส ั ป ด า ห ์ ท ี ผ่ า น ม า ร ว ม ว ั น น ี ้ ท ่ า น ร ู ้ ส ึ ก เบ ื ้ อ ท ํ า อ ะ ไร ก ็ ไม ่ เพ ล ิ ด เพ ล ิ น ห ร ื อ ไม ่ 


๑ บ @ ไม ่ บ 


ห า ก ข้ อ ใด ข้ อ ห น ึ ่ ง “ ม ี ” ให ้ ส ่ ง ต ่ อ เค ร ื อ ข่ า ย ส า ธา ร ณ ส ุ ข ไ ก ล ้ บ ้ า น 


[| “  ---=-=-------------- 








ท า น ม ว จ ิ ก า ร 
จ ั ด ก า ร ก ั บ ค ด วา ม เภ ร ี ย ด ด ้ ว ย ต พ แ อ ง อ ย ่ า ง ไร 





” “0 





อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ค ล า ย เภ ก รี ย ด 


จ ั ด ส ร ร เว ล า ใน ชั ว ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น 
ผ่ อ น ค ล า ย ด ้ ว ย ก า ร ด ู ห น ั ง ฟั ง เพ ล ง 


แง ส ม า ธิ ฝัก จ ต ล ด เค ร ย ด 








ว ิ ธี ก า ร จ ั ด ก า ร ค ว า ม เค ร ี ย ด ด ้ ว ย ก า ร ผ่ อ น ค ล า ย ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 


ว ิ อ ิ ก า ร จ ั ด ก า ร ค ด วา ม เภ ร ี ย ด ด ้ ว ย ก า ร น ว ด ค ต ลา ย เภ ร ย ด 








